MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Der vorliegende Kurs orientiert sich in Grundideen an Achtsamkeits- und Selbstmitgefihlskonzepten
zur Stressbewaltigung. Wir werden uns mit unserer inneren kritischen Stimme auseinander setzen und
ein gréReres Verstandnis flr unsere vermeintlichen Schwachen und Fehler entwickeln. Negative
Grunduberzeugungen, die sich wahrend unseres Lebens durch vielfaltige krankende Erfahrungen und
Enttauschungen entwickelt haben (z.B. Satze wie ,Ich verdiene nur Wertschatzung, wenn ich etwas
leiste” oder ,Ich bin nicht gut genug“) werden wir naher beleuchten und ihnen mit einer mitfiihlenden
Haltung begegnen. Gut erforschte Konzepte, die in diesem Kurs vorgestellt werden sind z.B. MBSR
(mindfulness-based stress reduction), MSC (mindful self compassion), MBCL (mindfulness-based
compassionate living), IFS (internal family systems) und positive Neuroplastizitat (nach Rick Hanson).
Folgende Meditationen werden unter anderem angewendet: Atemmeditation, Selbstmitgefuhlspause,
Bergmeditation, Begegnung mit einem inneren Personlichkeitsanteil und einige achtsame Bewegungen
aus dem Qi Gong. Das Hauptziel ist die Besanftigung der inneren kritischen Stimme und die
Kultivierung einer offenen — mdéglicherweise auch freundschaftlichen — Begegnung mit uns selbst.

Der Kurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen (§ 20 SGB V) anerkannt und wird teilweise/ganzlich
erstattet. Weitere Infos unter: https://kopfausdemsand.de

Beginn: 21.11.2026 Ende: 22.11.2026
Uhrzeit: 11:00 Uhr

Adresse

Parkstr. 31
80339 Miinchen

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Der vorliegende Kurs orientiert sich in Grundideen an dem Achtsamkeitskonzept MBSR (mindfulness-
based stress reduction) zur Stressbewaltigung. Wir werden uns damit auseinandersetzen, was der
Multitasking-Modus mit uns macht, warum wir Langweile oft furchten und wie es gelingen kann,
Zufriedenheit in den ganz alltaglichen Dingen zu erleben.

Negative Grunduberzeugungen, die sich wahrend unseres Lebens durch vielfaltige Erfahrungen
entwickelt haben (z.B. Satze wie ,Ich verdiene nur Wertschatzung, wenn ich etwas leiste“ oder ,Ich bin
nicht gut genug®) und Geschichten, in die wir uns regelmagig hineinsteigern (,Warum hat er mich nicht
gegruldt?” ,Hatte ich das anders machen sollen?“) werden wir nicht einfach eliminieren oder zwanghaft
durch eine positive Einstellung ersetzen, sondern ganz klar wahrnehmen und als véllig naturliche
Mechanismen des Denkens anerkennen. Darliber hinaus geht es aber trotzdem darum, solche
destruktiven Gedankenstrudel friihzeitig zu unterbrechen und wieder in einen gelassenen Zustand zu
kommen.

Meditationsmethoden, wie Body Scan, Atemmeditation, achtsame Bewegung und Sitzmeditation
werden kennen gelernt. Zusatzlich werden wir uns mit den Themen Wahrnehmung, achtsames Essen,
achtsames Sprechen und Zuhdren, Selbstmitgefihl und Mitgefuhl fur andere beschéaftigen. Langfristig
geht es nicht um eine radikale Personlichkeits- oder Alltagsumstellung, sondern um die Kultivierung
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einer achtsamen Haltung durch Mikroveranderungen. Das Hauptziel ist, wieder mehr im Moment sein
zu kénnen und nicht bei 1000 Dingen gleichzeitig.

Der Kurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen (§ 20 SGB V) anerkannt und wird teilweise/ganzlich
erstattet. Weitere Infos unter: https://kopfausdemsand.de

Beginn: 12.12.2026  Ende: 13.12.2026
Uhrzeit: 09:30 Uhr

Adresse

Parkstr. 31
80339 Munchen
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